Practicas diarias de
Mindfulness



"Cada momento es una oportunidad para volver a ti mismo, para
respirar profundamente y reconectar con el presente”

En este espacio encontraras una serie de practicas
sencillas y profundas que te invitan a cultivar la atencion
plena en tu vida diaria.

Estas actividades, pensadas tanto para principiantes
como para quienes ya han explorado el mindfulness, son
una guia para que puedas regresar a la calma en medio
de la prisa, observando tu cuerpo, tu mente y el mundo
que te rodea con mayor claridad.

Regalate unos minutos cada dia para estar presente,
con curiosidad y sin juicio. Descubre los pequenos
milagros que surgen cuando prestas atencion
consciente a lo cotidiano.
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Instrucciones de Uso

Este conjunto de ejercicios esta disefado para que puedas integrar la
practica de mindfulness en tu vida diaria de manera sencilla y accesible.
No necesitas dedicar largos periodos de tiempo; incluso unos minutos de
atencion plena pueden hacer una diferencia significativa en como te
sientes.

Elige un ejercicio cada dia:

No es necesario seguir un orden especifico. Selecciona la practica que
mas resuene contigo en ese momento. Escucha lo que tu cuerpo y
mente necesitan hoy.

Dedica unos minutos sin distracciones:

Busca un espacio tranquilo donde puedas concentrarte plenamente.
Desconéctate de tus dispositivos electrénicos y del ritmo acelerado
de tu dia por unos instantes.

Sé amable contigo mismo:

La atencidn plena no se trata de hacerlo "perfecto”, sino de observar
lo que ocurre con curiosidad y sin juicio. Si tu mente se distrae,
simplemente vuelve a tu respiracién o a la practica elegida con
suavidad.

Haz una breve reflexién al finalizar:

Después de cada practica, toma un momento para reflexionar sobre
como te sientes. Puedes utilizar las preguntas de reflexién que
acompahan cada ejercicio para profundizar en tu experiencia.

Integra la practica en tu dia a dia:

Si te sientes comodo, trata de llevar esta conciencia plena a otras
areas de tu vida. Notaras que pequeiios momentos de atencién
pueden transformar la forma en que experimentas cada dia.

Recuerda:

El mindfulness es una invitacidn constante a regresar al presente, a notar lo que es,
sin intentar cambiarlo. Estas practicas son solo el comienzo de un viaje de
autoconocimiento y calma interior.
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1. Respiracion Consciente (5 minutos)

Tomate un momento para sentarte en un lugar
tranquilo. Cierra los ojos y lleva tu atencién a la
respiracion.
e Inhala profundamente por la nariz, sintiendo como
el aire entra en tu cuerpo.
e Exhala lentamente por la boca, soltando cualquier
tension acumulada.
¢ Situ mente se distrae, suavemente vuelve a
concentrarte en tu respiracion.

Reflexion: ;Como se siente tu cuerpo después de esta
breve pausa? ;Notas algun cambio en tu nivel de
energia o en tus emociones?

2. Escaneo Corporal (10 minutos)

Acuéstate o siéntate en una postura cémoda.

e Empieza llevando tu atencion a los pies. Siente
cualquier sensacion que esté presente, sin intentar
cambiar nada.

e Lentamente, recorre todo tu cuerpo, desde los pies
hasta la cabeza, observando cada parte.

e No busques "relajarte", simplemente observa lo que
esta ahi.

Reflexion: ; Descubriste alguna tension o zona del
cuerpo que no habias notado antes? ; Como cambia tu
percepcion cuando llevas tu atencion plena a esas
dreas?
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3. Comer con Atencién (5-10 minutos)

Elige una comida o un snack pequeno.
e Observa el color, la texturay el aroma antes de
comer.
e Mientras masticas, nota los sabores y la sensacion en
tu boca.
e Come despacio, saboreando cada bocado sin
distracciones (sin teléfono, TV, etc.).

Reflexion: ; Qué descubres sobre tu relacidn con la
comida cuando comes con plena conciencia?

4. Pausa de Gratitud (2-5 minutos)

En cualquier momento del dia, haz una pausa para
reflexionar sobre algo por lo que te sientas agradecido.
e Puede ser algo tan simple como una taza de té, el

aire fresco o un momento compartido con alguien.
o Cierra los ojos y sumérgete en la sensacion de
gratitud, permitiendo que esa emocion te llene.

Reflexion: i Como cambia tu estado de dnimo cuando
te permites sentir gratitud de forma consciente?

5. Caminar con Atenciéon Plena (10 minutos)

Si es posible, sal a caminar a un ritmo comodo.
e Siente el contacto de tus pies con el suelo.
e Observa el entorno a tu alrededor: los sonidos, las
luces, las sombras, la sensacion del aire en tu piel.
o Cadavez que tu mente se distraiga, vuelve tu
atencion a la experiencia de caminar.

Reflexion: ; COmo cambia tu percepcién del entorno
cuando te permites caminar con conciencia?
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6. Observar tus Pensamientos (5-10 minutos)

Siéntate en un lugar tranquilo, cierra los ojos y
presta atencion a tu mente.

e No trates de detener tus pensamientos. En
su lugar, obsérvalos como si fueran nubes
gue pasan por el cielo.

e Nota como vienen y van, sin aferrarte a ellos
ni dejarlos arrastrarte.

» Site distraes, vuelve a tu respiraciony
observa de nuevo.

Reflexion: ; Qué aprendiste sobre tus
pensamientos hoy? ¢ Hubo algun pensamiento
al que tu mente se aferrdé o alguno que pudiste
dejar ir facilmente?

7. Escucha Activa (Durante una
conversacion)

En tu proxima conversacion con alguien,
practica la escucha activa.
e Enlugar de pensar en lo que vas a decir
después, enfdcate en escuchar realmente
a la otra persona.
e Presta atencion a sus palabras, al tono de
Su voz, a su lenguaje corporal.
e Permitete estar completamente presente
en el momento sin interrumpir ni juzgar.

Reflexion: ;Como cambid tu experiencia de
la conversacion al practicar la atencion plena?
¢ Como te sentiste al estar mas presente para
la otra persona?
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Integrar el mindfulness en tu vida diaria es un proceso continuo, lleno
de pequeinos momentos que te reconectan con la calmay la claridad.
Si estas practicas diarias te han sido utiles, te invitamos a dar el
siguiente paso en tu camino de bienestar.

Al suscribirte a nuestro newsletter, recibiras contenido disefnado para
apoyar no solo tu practica de mindfulness, sino también tu bienestar
emocional, financiero y fisico. Cada semana te enviaremos reflexiones
que profundizaran en tu autoconocimiento, consejos practicos para
manejar el estrés, mejorar tus finanzas y cuidar de tu salud integral.
También recibiras herramientas y ejercicios que te acompaharan en
este viaje hacia una vida mas equilibrada.
Imagina como te sentirds al recibir inspiracion directa en tu bandeja
de entrada:

« recordatorios suaves para volver al presente,
« estrategias para tomar control de tu bienestar financiero y fisico,

e Yy recursos que te ayudaran a vivir con mayor intenciéon y
serenidad.

Inscribete aqui
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